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Este material esté dirigido a ustedes, que
son parte de una familia que espera o tiene
un bebé y quiere que crezca sano y se de-
sarrolle en todo su potencial. La familia es el
ambito donde los nifios y nifas encuentran
afecto, cuidados y proteccion, imprescindi- o :
bles para su crecimiento como personas. bebe seiran conociendoy

Cada familia elige cémo alimentar a su adaptandq, lo cual puede
bebé. Si su eleccion es la lactancia mater- llevar un tiempo.
na, estd optando por lo natural, por lo que
la naturaleza previé para el bebé como
mamifero que es. También elegiran un
tipo de crianza que los ayudara a conocer
y comprender més facilmente al bebé, sus
tiempos y ritmos.

La lactancia materna no es perfecta.
Como en cualquier experiencia de vida se
pueden presentar dificultades. Lo impor-
tante es saber que la gran mayoria de ellas
tiene solucién si se consulta a tiempo y con
el técnico adecuado.

Queremos compartir con ustedes al-
gunos consejos sencillos y practicos para
que logren una lactancia placentera, lo que
requiere el compromiso y la participacion
de toda la familia. Ganaran en armonia y se
fortaleceran los vinculos afectivos. =

Si bien la lactancia es una

practica natural, requiere
de aprendizaje. Mamay
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8 ‘-’POR QUE ELEGIR LA TETA? La leche materna es el dnico alimento que el bebé necesita 9

hasta los 6 meses.

BENEFICIOS
e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
Le estaran dando al bebé: La madre también
€ El alimento perfecto, totalmente adecuado a obtendra beneficios:
sus necesidades. € Disminuye el riesgo de hemorragias luego del par-
€ Todos los nutrientes necesarios para alcanzar un to.
crecimiento saludable y disminuir el riesgo de € Aumenta la proteccién del cancer de mamay de
sobrepeso, obesidad y otras enfermedades, no ovario.
solo en lainfancia, sino durante toda la vida. & Laayudaa perder el peso ganado durante el em-
@ Sustancias esenciales para el desarrollo del ce- barazo, lo que previene el sobrepeso y la obesi-
rebroy la maduracion del intestino. dad.
@ Defensas que se transfieren de la mama al bebé @ Favorece unvinculo estrecho con el bebéy la ayu-
y lo ayudan a enfermarse menos. da a reconocer mas facilmente sus necesidades.
@ Sensacion de seguridad y proteccion. € También es una forma de ahorro, en tanto no re-
@ Mayor conexion afectiva con su mama. quiere gastar dinero, como en caso de optar por
otras formas de alimentacion.
La leche materna es el (nico alimento que el bebé nece- Cuando el bebé crezca, a partir de los 6 meses, ne-
sita hasta los 6 meses. No precisa tomar agua, tés, tisanas cesitara los nutrientes de otros alimentos, que comple-
o0 cualquier otra infusion, que pueden tener efectos ne- mentaran a la leche materna al menos hasta los 2 afios, o
gativos, incluso intoxicaciones. Las infusiones, ademas, no hasta que la mamay el bebé lo decidan.

tienen ningdn valor nutritivo.
No hay ningln preparado para lactantes que pueda
igualar a la leche materna.

DERECHA: © UNICEF/URUGUAY/2019/PAZOS
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EL EMBARAZO

EL MEJOR MOMENTO PARA PREPARARSE

N

El embarazo es un buen
momento para familiarizarse
con algunos conceptos
basicos que ayudaran a
comenzar la experiencia

de amamantamiento de la
mejor manera.

Hay muchas posibilidades de acercarse a actividades de
preparacion para la maternidady la paternidad. En ellas
se trabajan varios temas y la lactancia materna es uno
de ellos. Consulten en el servicio de salud cual es la al-
ternativa que ofrecen a las familias.

Desde que esta en el Gtero, por medio del liquido
amniotico, el bebé conoce, comparte y disfruta los sa-
bores de la comida de su casa. Después del nacimiento,
esos sabores contindan transmitiéndose mediante 3

leche materna.

Durante la lactancia es fundamental que la mujer o
A\

tenga una alimentacion sanga, rica y variada, que in- 0@\%\?’

cluya muchas frutas y verduras y poca azlcary \,v*\p’
sal. De esa forma estara ayudando al bebé a é?‘o !
disfrutar de alimentos saludables y le faci- ég p_—
litara la aceptacion de la comida cuando ©§

empiece a comer. Ningin alimento que
coma la mujer le puede producir gases o
dolor de panza al bebé.

Durante la lactancia, igual que du-
rante el embarazo, la mujer no debe
tomar alcohol, fumar o consumir dro-
gas. También debe ser cuidadosa con el
consumo excesivo de refrescos, café, téy
mate, porque pueden afectar el suefio del

bebéy dejarlo mas inquieto.

© UN\CEF/UHUGUAY/QOIQ/B
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Los pezones no
necesitan ninguna preparacion

La ducha diaria es suficiente, sin pasar jabon sobre los
pezones, ya que les quita La lubricacion natural. Si salie-
ra leche espontaneamente durante el embarazo, hace
bien pasarla sobre el pezdn. No son necesarios ni ejer-
Cicios ni cremas.

Quien controla el embarazo sera quien revisara las
mamas de la mujer, para que ella esté preparada al mo-
mento de poner al bebé al pecho.

Existen pezones
de diferentes formas:

tro de su boca.

cializado en lactancia.

@ Si sale hacia afuera naturalmente o
ante un estimulo (tocandolo o frente
al frio), es probable que el bebé se
prenda al pecho con facilidad.

@ Si el pezén no sale hacia afuera 'y es
plano, no habra mayores problemas
ya que el bebé lo ird formando den-

@ Si el pezdn estd metido hacia den-
tro y se ve como un ombligo (pe-
zon invertido o umbilicado),
bueno que se sepa previamente,
ya que, en este caso, habra que
pedir apoyo de personal espe-

@

11

es

Nunca duden de la
calidad de la leche

materna, que esta
especialmente
disefada para el
bebé.
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12 | LLEGO EL MOMENTO DEL PARTO

A PONER EN PRACTICA LO APRENDIDO Bl oo I
o
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El contacto temprano ' ' PIEL CON PIEL
entre el bebé y su mama -

Recordar: \ : Apenas nace, el bebé

El contacto piel con piel sera fundamental para ambos. necesita del contacto piel

El bebé se sentira reconfortado al sentir el olory los la-

. ) S . : : con piel. Sera el mejor
tidos del corazén de su madre, y la mama sentird por # Poner al bebé en contacto piel con piel

- . iniciar la lactancia lo antes posible, lo momento para empezar la
rimera vez a su bebé en sus brazos. Es el momento € Iniciar P ' .
P mejor es en la sala de partos o, al me- | lactancia. Es fundamental

parainiciar la lactancia. Si bien no siempre se prende de nos, en la primera hora de vida. que el primer alimento sea la
inmediato, hay que procurar que lo haga al menos en la ® Respetar los tiempos del bebé y su leche de su mama.
primera hora después de nacer. mamaé. Poco a poco se irdn conocien-
En caso de cesarea, también es necesario y posible do y comprendiendo.
el contacto piel con piel y el inicio de la lactancia en la @ Que la mujer esté acompafiada para
primera hora. sentirse segura y apoyada.
Es bueno que la mujer esté acompanada
y apoyada en el momento de prender por &\e\@”
. - s Q
primera vez el bebé a la teta. Si bien la N
lactancia materna es lo natural, no
quiere decir que no se puedan pre-
sentar dificultades, especialmente
al principio. La mujer y el bebé es-
tan aprendiendo algo nuevo, por lo
que es importante que el equipo de
salud les brinde ayuda en estos pri-
meros momentos.

b’Q00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000‘
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14 | LOS PRIMEROS DIAS

SENALES DE HAMBRE 1 5
RESPETAR TIEMPOS Y ATENDER SENALES
e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e reeym 3 E
.n. w —y
El calostro es lo primero que se produce. Es de poco vo- TEMPRANAS> ; - - - -f "\ - i r
lumen, pero es todo lo que el bebé necesita. Concentra i
las defensas que la mama le transmite.
|
:Miren lo pequefio que es su estémago los primeros dias!
1 e . .
Despertar Agitacion, Giros de cabeza, busqueda del
aperura de boca pecho con la cabeza
e 4
s ¥ R -
MEDIAS> 5! e & k\ i
DiA1 1SEMANA
Estiramiento Incremento en la agitacion Chupar sus manos
Uva Nuez Ciruela Huevo y los movimientos fisicos
f
Y - - " . : % L -.
Senales de hambre TARDIAS> ‘ 2 = ) v
£ [ -
El bebé da sefiales tempranas de hambre. Cuando llora, es Reconocer las sefales de hambre y responder a ellas _ g ( A -
porque ya tiene mucha hambre y, en ese caso, sera mas ayuda a evitar que el bebé llore desesperadamente.

dificil que se prenda correctamente.

Llanto Agitacion intensa Enrojecimiento
ILUSTRACIONES: FIORELLA VARALDI / ESTUDIO I1+D
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16 | PRENDER EL BEBE A LA TETA
. COMO HACERLO

: © UNICEF/URUGUAY/2019/PAZOS
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La leche materna se digiere
en mas o menos una hora 'y
media, por lo que el bebé
puede pedir pecho de nuevo
en ese tiempo, lo que no
significa que se quedd con
hambre, sino que tiene
hambre otra vez.

Elbebé tiene que estar bien alineado: su cabeza no debe
estar torcida, sino que su hombro, su oreja y su cade-
ra deben estar en la misma linea. Su cuerpo debe estar
bien enfrentado al de la mujer. Hay que acercarlo a la
teta con la boca bien abierta e introducir dentro de ella
el pezdny la mayor parte posible de aréola. Para eso, al
ofrecerle la teta el pezdn debe estar a la altura de la na-
riz del bebé, lo que le permite un agarre mas profundo.

Si el bebé toma solo el pezdn, no podra extraer la
cantidad de leche que necesita, le dafiara el pecho a la
mujer y le producira las tan dolorosas grietas. Si estas
se producen es porque el bebé se prende mal. La Unica
forma de curarlas definitivamente es corregir la técnica:
la posicion del cuerpoy de la boca del bebé.

Cuanto y cuando

El bebé debe mamar al menos ocho
veces al dia.

@ La frecuencia puede ser irregular.

@ No hay que dejar pasar mas de cuatro
horas, al menos al principio.

@ A veces tomard muy seguido y a ve-
ces pasara mas tiempo sin pedir.

La teta se da a demanda @

El bebé tiene que tomar teta cada vez que lo piday por La leche materna se
el tiempo que lo necesite. Esto se llama amamantar a adapta al entornoy
demanda. Cada bebé es Gnico y particular, por eso no se necesidades del bebé
sabe cuanto demora en obtener lo que necesita. a medida que crece.

Cuantas mas veces tome el bebé, mas leche tendra
SU mMama: 3 mayor estimulacion, mayor produccion. Si
parece que se necesita tener mas leche para satisfacerlo,
hay que ofrecerle el pecho mas seguido. Sacarse leche
entre tomas también ayuda a aumentar la produccion.
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18 | ¢COMO OFRECER EL PECHO? 19

ORIENTACIONES

Algunas senales para saber
que el bebé toma suficiente
leche son:

: Una técnica adecuada
LT previene la mayoria N
de los problemas de la
lactanciay es el primer
elemento a corregir
cuando se presentan

@ Elpechose ofrece sosteniendo la mama entre el pulgar
y los demas dedos, con la mano en forma de «c».

€ Moja seis o mas panales en
24 horas.

@ Hace caca seguido y con
consistencia suave.

Los dedos de abajo deben ir lejos del pezon.
El pezdn debe apuntar al paladar del bebé.

inconvenientes.

€ Aumenta de peso segln

Su boca debe estar bien abierta. lo esperado

L 2R 2B 2R 2

Su mentén quedara en contacto con el pecho, no asi su
nariz.

@ Elpezondebe apuntaral pa-
ladar del bebé.

Amamantar no debe ser doloroso

Si duele es porque algo no esta bien y es importante
corregir la técnica. La gran mayoria de los problemas
tiene solucion. Los servicios de salud ofrecen apoyo a

. S @ Para sacar al bebé del pecho lo mejor es introducir el la lactancia materna. Es importante no dejar la Mater-
@ Los labios superior e inferior deben estar dedo mefiique en la comisura de su boca para romper nidad sin saber como y con quién comunicarse si se tu-
abiertos como «boca de pescado». el vacio creado, asi se desprende sin tironear el pezdn. viera alguna dificultad.

ILUSTRACIONES: FIORELLA VARALDI / ESTUDIO I+D
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PARA DAR LA TETA

NI IIn oo mnaImuain =~ Recuerden dartetaa  (IHIIHHIT
demanda, alternar los
pechos en cadatomay
comenzar por el pecho

con que se termind la

anterior.

R RN AR

Cada mujer elige la mejor posicion, pero algunas posturas
son mas cémodas que otras, dependiendo de la situa-
cion.

|I

| . Cuando el bebé es muy pequefio es mas cdmodo Posicion caballito: con el bebé apoyado sobre una

" colocarlo sobre un almohadoén, para que quede pierna de la mama: se aconseja cuando hay mucha
mas cerca del pecho de la mamay esta no se produccion de leche.

tenga que reclinar.

. = — _-lk\
. e P L . . i i T S . - T
Posicion clasica: es en general la posicion mas Posicion inversa: = T .

. . . o . el - , g oo .

coémoda para la mujery el bebé. es (tilen el caso de e
una cesarea. g 2

Posicion reclinada: la mamay el bebé eligen
Posicion acostada: es una posicion comoda para naturalmente la forma de encontrarse durante

las tomas nocturnas. la toma. EL bebé sobre el vientre de la mama

se prendera al pecho cuandoy como lo desee.

ILUSTRACIONES: FIORELLA VARALDI / ESTUDIO I+D
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LA LACTANCIA

COMPROMISO DE TODOS

Signos de mala colocacién

Se requiere correccion cuando:

@ Elpezon aparece aplastado al finalizar la toma.
€ Lamujer siente dolor durante y después de la toma.
€ Sesiente un chasquido cuando el bebé succiona.

€ Aparecen grietas.

Al menos hasta que la lactancia esté bien instalada, ge-
neralmente durante el primer mes de vida, se recomien-
da evitar el uso de mamaderas y chupetes. La forma de
prenderse al pecho es muy diferente y puede dificultar-
les 3 algunos bebés volver al pecho.

Compromiso de todos

La lactancia no es solo de la mujery del bebé, es de toda
la familia y su entorno, que participan desde diferentes
lugares. Haciendo mandados, cocinando, cambiando los
panales, encargandose del bafio o cuidando a otros hijos,

si los hay.

¢Por qué no se recomiendan los
preparados para lactantes?

Los preparados para lactantes, antes llamados formulas,
cuando no estan indicados pueden tener consecuencias

% @
N

© UNIGEF/URUGUAY 5, g
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4
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para la salud del bebé. Se debe evitar que sustituyan la
leche materna, para que el bebé pueda recibir las defen-
sas que se transmiten a través de ella. Ademas, al utili-
zarlos hay mayor riesgo de alergias o de que el nifio gane
peso de forma mas acelerada, lo que significa un riesgo
de sobrepeso y obesidad, asi como de otras enfermeda-
des, no solo en la nifiez sino también en la edad adulta.

Su uso también tiene consecuencias para la salud de
la mujer, como mayor predisposicion a la congestion ma-
maria y disminucion de la produccion de leche.

Cuando el bebé no pueda recibir leche materna de
ninguna forma, entonces los preparados para lactantes
son la alternativa y deben ser indicados por el médico.

TR |

© UNICEF/URUGUAY/2019/PAZOS
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Una lactancia
placentera requiere
el compromisoy

la participacion de
toda la familia.

© UNICEF/URUGUAY/2012/BIELLI
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INDICACIONES

27

\/

La extraccion de leche se utiliza para:

Aliviar las mamas cuando estan muy congestionadas.

Aumentar la produccién de leche cuando se extrae en-
tre tomas.

Dejar leche si la mujer necesita separarse del bebé.

Buscar estar relajada, en un lugar agradable y tranquilo.
Sies en el lugar de trabajo, es obligacién que se cuente
con una sala de lactancia o que al menos se asegure a
la mujer un lugar adecuado para extraerse leche (Ley
19.530).

Lavarse las manos antes de la extraccion.
Hacer masajes circulares con los dedos indice y medio,

7.

Sies enforma manual, se colocaran los dedos en forma
de «c», con el pulgar e indice estirados en el borde de la
aréola. Luego se hara un movimiento hacia atras como
si se quisieran juntar los dedos detras de la aréola. No
deslizar los dedos sobre esta, porque puede dafar la
piel. Este movimiento se tiene que hacer en forma rit-
mica e irrotando los dedos para estimular las diferentes

La leche se puede extraer manualmente o con diferentes erdo drcularmente [ mama v acercindose d partes del pecho. Al principio puede ser que solo salgan

extractores. La ventaja de la extraccion manual es que recorniendo crrcutarmente imay acercandose des unas gotas, pero con la practica aumentara el volu-
P . . . de la base del pecho hacia la aréola.

es mas econémica y se puede realizar en cualquier mo- men.

mento y circunstancia. En ambas es importante preparar 4. Tomar la mama entre ambas manos y deslizar estas

la mama para que la extraccion sea eficiente, segura e desde la base hacia el pezon. Repetir varias veces.
indolora. 5. Tomar el pez6n entre los dedos y rotarlo suavemente.

8.  Estas maniobras se realizaran en ambas mamas. La ex-
traccion puede durar entre 15y 30 minutos, depende de
cada mujer.

Comenzar a extraer la leche de la manera elegida: ma-
nual o con extractor.

ILUSTRACIONES: FIORELLA VARALDI / ESTUDIO I+D
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CONSERVACION DE LA LECHE

Para la conservacion de la leche se recomienda utilizar
frascos de vidrio con tapas de plastico que se pondran
en la heladera, el congelador o el freezer. Para higienizar
los frascos, hay que retirar el rétulo y el cartdn que que-
da debajo de la tapa, lavar con aguay jabon, y enjuagar
bien. Etiquetarlos con fechay usar primero los que llevan
mas tiempo congelados. La calidad del vidrio es superior
para la conservacion, pero también hay bolsas y otros re-
cipientes especiales para guardar la leche.

Para descongelar la leche se puede sacar antesy po-
ner en la heladera, y luego calentar a bafio Maria o bajo
el chorro caliente de la canilla. No se recomienda utilizar
microondas, ya que afecta las proteinas de la leche, ade-
mas de que esta puede no calentarse de forma homogé-
neay quemar al bebé.

Si luego de que el bebé termina, queda leche en la
mamadera, esta debe ser descartada.

«0

o

?

>

=)

[

%

e
S
>
)
/)

Tiempos de conservacion
de la leche extraida:

€ Atemperatura ambiente
(25 °C o0 menos): 6 a 8 horas.

@ Heladera: 48 horas. Hay que
tener la precaucién de colocar-
la lo mas profundo posible.

@ Congelador comun: 15 dias.

@ Freezer: 3 a 6 meses.

© UNICEF/URUGUAY/2004/LA ROSA
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EL DESTETE

LLEGO EL MOMENTO

El momento del destete se relaciona mucho con aspec-
tos culturales de cada sociedad, de cada familiay de cada
persona.

La lactancia materna es exclusiva hasta los 6 mesesy
luego se complementa con los alimentos naturales pre-
parados en la cocina de su casa. Continuara hasta los 2
anos o hasta que la mamay el bebé lo decidan. A esto se
le llama destete natural.

Algunas recomendaciones para cuando
se decida destetar:

Si la madre esta decidida, un poco antes o un poco des-
pués, el bebé lo acepta. Sila madre duda, el bebé lo per-
cibey se hace mas dificil.

No hay que dejarse presionar por el entorno. Todos
opinan, pero solo la familia sera la que decida qué quiere
para su bebé.

Es mejor quitar las tomas de a poco, mas 0 menos
una cada cinco dias 0 una semana. Se recomienda em-
pezar por las menos significativas.

Modificar las rutinas del bebé para que incorpore los
cambios con mas facilidad.

En lo posible, se sugiere evitar situaciones en las
que habitualmente el bebé pide el pecho, por ejemplo,

%Cﬂﬁ%@&

O O
% %

cuando estan sentados en determinado sillon o en algn
momento del dia en particular. Lo mejor es que en esos
€asos otra persona se encargue de éL.

Hay que ser paciente y entender que para el bebé es
perder algo que le daba placer y seguridad. El necesita
entender que no lo perder3, solo cambiara la forma. Es
bueno compensar con mas mimos, acompanamiento y
paciencia. Las actividades de distraccion como paseos,
juegos y tiempo juntos ayudan a hacerlo mas llevadero.

No es recomendable usar sustancias con sabor des-
agradable como medio para el destete.

El destete esun
proceso que puede

demorar, lo importante
es respetar los tiempos
de la madre y del bebé.

DERECHA: © UNICEF/URUGUAY/2019/PAZOS
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